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El potencial de hidrdgeno, mejor conocido como pH, es la medida utilizada para de-
terminar el grado de acidez 0 alcalinidad (base) de una sustancia o disolucion. Dicha
dlasificacién se denota gracias a la concentracion de hidrogeniones encontrados en
las muestras de la saliva, sangre u orina. ks importante entender que un hidrogenion
es un ion positivo de hidrdgeno (o fones dcidos, H+).

Apenas en 1909, se cred |a escala de medicién del pH, y con ella dos métodos para
establecer el grado de acidez. El responsable de dicho descubrimiento fue el cien-
tifico quimico Seren Soresen (1868-1939), a raiz de sus estudios por entender las

protenas, que lo llevaron a descubrir la importancia que tiene el ion H+. La famosa
escala de medicion cumple con 15 valores, es decir, del 0 al 14, los cuales se vislum-
bran por un color en especial; se considera al 7 como un valor de pH neutro, menos de
7 esmés dcido y por encima de 7 es mds alcalino. Por su lado, el color rojo representa
el grado mds cido, es decir 0; el morado oscuro el mds bdsico, es decir 14; y el verde
el nivel neutro.

Uno de los métodos para medir el potencial de hidrégeno es introducir la muestra
en una sustancia que cambiard de color segun el grado de acidez. Un ejemplo de la
importancia de estos estudios estd en el nivel de pH en la sangre, se considera que el
més idoneo debe oscilar entre un 7.35y 7.45; sin embargo, los factores externos, con-
textuales (como la contaminacién atmosférica) y de hdbitos individuales, repercuten
en la acidificacién del cuerpo, de esta forma se altera el pH. Otras causas concretas
que generan estas fluctuaciones son el estrés y la mala alimentacion, dos situaciones
que hoy en dia se perciben de forma cotidiana, lo cual resulta alarmante; cuando la
sangre no estd en los niveles antes mencionados, “reacciona”y “roba” los nutrientes
que necesita del resto de drganos vitales para compensar el desequilibro, esto deriva
en una desnutricion.

Por lo anterior, es importante conocer los alimentos que pueden ayudamos a mante-
ner un ritmo de vida saludable y que nos alejen de complicaciones con enfermedades
futuras, como los siguientes:

- Alimentos alcalinos como verduras: brocoli, zanahoria, col, coliflor, cilantro, beren-
jena, hongos, espinacas.

« Alimentos con proteina: huevo, queso cottage, pechuga de pollo y tofu.

- Alimentos dcidos: espinaca cocida, chicharos.

« Frutas: ciruela pasa, jugos procesados, ciruelas, sandfa, manzana, nectarina, na-
ranja, pifia, pasas, datiles, tomate, coco fresco.

- Cereales: maiz, avena, centeno, arroz blanco, arroz integral, papa.

- Alimentos con proteina: came de res, carne de cerdo, mariscos, pavo, pollo, carne-
1o, pescado.

« Otros: bebidas alcohélicas, mermelada, vinagre, bebidas carbonatadas, leche, fri-
joles, chocolate. [@
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